VALGIARASTIS (I savaité)

Pirmadienis

Pusry¢iai:

Pieniska sory kruopy kosé su sviestu, paskaninta
vySniomis ir migdoly drozlémis (tausojantis)
Sezoniniy vaisiy Iekstele

Nesaldinta kmyny arbata

Pietiis:

Zirniy ir perliniy kruopy sriuba ruginé duona
Kiaulienos guliasas, virtos bulvés,

Ziediniy kopiisty salotos su pomidorais bei paprikomis
Stalo vanduo, paskanintas citrinomis
Vakariené:

Varskeés sklindziai,

Natiiralaus jogurto ir avieCiy padazas

Juoda arbata

Treciadienis

Pusryciai:

Perliniy kruopy kosé, paskaninta sviestu (tausojantis)
Sezoniniy vaisiy 1ékstelé

Nesaldinta kmyny arbata

Pietiis:

Pomidoriné sriuba su ryziais ir viStiena (tausojantis),
ruginé duona;

Kalakutienos file maltinukas (tausojantis)

Avinzirniy ko$¢ su brokoliais ir morkomis (tausojantis)
Burokéliy ir obuoliy salotos su alyvuogiy aliejaus uzpilu
Stalo vanduo, paskanintas métomis

Vakariené:

Orkaitéje keptos bulviy skiltelés;

Konservuoti agurkai;

Kefyras

Antradienis

Pusrydiai:

Grikiy kruopy kosé su sviestu (tausojantis)
Sezoniniy vaisiy lekstele

Pienas

Pietiis:

Burokeéliy sriuba, grietiné, pilno griido ruginé duona
Orkaitéje kepti 1asiSos kepsneliai (tausojantis)
Virti ryziai

Aisbergo, papriky ir agurky salotos su alyvuogiy
aliejumi

Stalo vanduo, paskanintas apelsinais
Vakariené:

Morky blyneliai

Natiiralus jogurtas

Nesaldinta vaisiné arbata

Ketvirtadienis

Pusryciai:

Pieniska kukurtizy kruopy kosé su sviestu ir braskémis
(tausojantis)

Sezoniniy vaisiy lekstele

Nesaldinta arbatzoliy arbata

Pietiis:

Svieziy kopiisty sriuba (tausojantis)

Zemaiciy blynai su kiauliena, grietiné

Morky ir papriky lazdelés

Stalo vanduo, paskanintas citrinomis

Vakariené:

Omletas su kvie¢iy sélenomis ir krapais (tausojantis)
Pomidorai, rugin¢ duona

Nesaldinta vaistazoliy arbata

Penktadienis

Pusry¢iai:

Pieniska aviziniy kruopy kosé su avietémis ir sezamo séklomis (tausojantis)

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Nesaldinta arbatzoliy arbata

Pietiis:

Lesiy sriuba su bolivine balanda (tausojantis)
Plovas su vistiena, plésytos aisbergo salotos, ridikéliai ir agurkai
Stalo vanduo paskanintas apelsinais

Vakariené:

Pieniska darzoviy sriuba su kopiistais, bulvémis, zirneliais (tausojantis)
Ruginé duona su sviestu ir saulégrazomis




VALGIARASTIS (II savaité)

Pirmadienis Antradienis
Pusry¢iai: Pusry¢iai:
Pieniska mieziniy kruopy kosé, pagardinta sviestu Pieniska may kruopy kosé, paskaninta sviestu ir
(tausojanti) cinamonu (tausojantis)
Sezoniniy vaisiy Iekstele Sezoniniy vaisiy lékstelé
Nesaldinta vaisiy arbata Nesaldinta arbatzoliy arbata
Pietiis: Pietiis:
Pupeliy sriuba su bulvémis ir morkomis (tausojantis) Agurking sriuba su perlinémis kruopomis (tausojantis),
Kalakutienos guliasas, birts grikiai, grietiné, ruginé duona
Svieziy kopiisty salotos su morkomis ir agurkais Juriniy lydeky filé su cukinijomis ir pomidorais
(tausojantis) (tausojantis), virti lesiai,
Stalo vanduo, paskanintas métomis Svieziy agurky, ridikéliy ir pekino kopiisty salotos
Vakariené: Stalo vanduo, paskanintas citrinomis
Varskeés apkepas (tausojantis) Vakariené:
Natiralus jogurto ir vy$niy padazas Bulviy svilpikai kepti orkaitéje (tausojantis), grietiné
Nesaldinta vaistazoliy arbata Kefyras
Ketvirtadienis
Treciadienis Pusry¢iai:
Pusry¢iai: Pieniska penkiy kruopy kosé su vyS$niomis (tausojantis)
Kuskuso kruopy kosé, paskaninta serbentais Sezoniniy vaisiy 1ékstelé
(tausojantis) Nesaldinta vaistaZoliy arbata
Sumustinis su batonu, sviestu ir varskés striu Pietiis:
Sezoniniy vaisiy 1ékstelé Trinta Ziediniy kopiisty sriuba (tausojantis)
Nesaldinta kmyny arbata Bulviy plokstainis su vistiena (tausojantis), grietiné
Pietiis: Morky ir papriky lazdelés, pomidorai
Dziovinty Zirniy sriuba su kiauliena (tausojantis) Stalo vanduo, paskanintas métomis
Kiaulienos-jautienos kukuliai, bulviy ko$é su morkomis, Vakariené:
Svieziy agurky ir pomidory salotos su alyvuogiy aliejaus ~ Virti var§kééiai, praturtinti kvietinémis sélenomis
uzpilu (tausojantis), natralus jogurtas
Stalo vanduo, paskanintas apelsinais Nesaldinta arbatzoliy arbata
Vakariené:
Spelta milty sklindziai su obuoliais, braskeés
Pienas

Penktadienis
Pusry¢iai:
Kvietiniy kruopy kosé, pagardinta obuoliais ir bananais (tausojantis)
Sezoniniy vaisiy lekstelé
Pienas
Pietiis:
Rauginty kopiisty sriuba su bulvémis ir kiauliena (tausojantis), grietiné, ruginé
duona
Kiaulienos maltinukas, virti makaronai,
Burokéliy ir zaliyjy zirneliy salotos
Stalo vanduo, paskanintas citrinomis
Vakariené:
Varskés desertas su bananais, braskeés, pilno griido batonas
Nesaldinta vaisiné arbata




VALGIARASTIS (11 savaiteé)

Pirmadienis
Pusry¢iai:

Pieniska many kruopy kosé su sviestu, kokosy drozlémis

ir avietémis (tausojantis)

Sezoniniy vaisiy 1ékstelé

Nesaldinta kmyny arbata

Pietiis:

Trinta molitigy sriuba (tausojantis), grietiné
Vistienos filé troskinys su $paraginémis pupelémis ir
cukinijomis, virti ryziai

Svieziy agurky, pomidory, papriky salotos su alyvuogiy

aliejaus uzpilu

Stalo vanduo, paskanintas apelsinais

Vakariené:

Omletas su fermentiniu siiriu (tausojantis), ruginé
duona, konservuoti agurkai

Nesaldinta arbatzoliy arbata

Treciadienis
Pusry¢iai:
Pieniska penkiy kruopy kosé, paskaninta sviestu ir
serbentais (tausojantis)
Sezoniniy vaisiy Ie¢kstele
Nesaldinta vaistazoliy arbata
Pietas:
Riigstyniy sriuba su morkomis (tausojantis), grietiné
Troskinta kiauliena su porais, morkomis ir brokoliais,
bulviy kosé
Burokeéliy salotos su $pinatais ir $alto spaudimo
alyvuogiy aliejumi
Stalo vanduo, paskanintas citrinomis
Vakariené:
Makaronai su sviestu ir varske (tausojantis)
Nesaldinta arbatzoliy arbata

Antradienis
Pusry¢iai:
Pieniska ryziy kos$¢, paskaninta gabaléliu sviesto ir
vySniomis
Sezoniniy vaisiy leékstelé
Nesaldinta vaisiné arbata
Pietiis:

Avinzirniy sriuba su bulvémis ir morkomis (tausojantis)

Lasisos filé maltinukas, perlinis kuskusas
Troskintos morkos su zaliaisiais Zirneliais
Stalo vanduo, paskanintas métomis
Vakariené:

Spelta milty blyneliai su cukinijomis, grietiné
Kefyras

Ketvirtadienis
Pusryciai:
Grikiy kruopy kosé (tausojantis)
Ruginés duonos sumustinis su virta vistienos file ir
pomidorais
Sezoniniy vaisiy lékstelé
Nesaldinta kmyny arbata
Pietas:
Vistienos sultinys su makaronais (tausojantis), ruginé
duona su séklomis
Lietiniai blynai su vistienos jdaru, natiiralus jogurtas
Ridikéliai su agurkais
Stalo vanduo, paskanintas apelsinais
Vakariené:
Varskés apkepas su migdoly drozlémis ir avizy
sélenomis (tausojantis)
Nattiralaus jogurto ir avie¢iy padazas
Nesaldinta arbatzoliy arbata

Penktadienis

Pusry¢iai:

Pieniska aviziniy kruopy koS¢, paskaninta sviestu (tausojantis)

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Nesaldinta vaistazoliy arbata

Pietiis:

Bars$¢iy sriuba su pupelémis (tausojantis), grietiné
Virty bulviy cepelinai su kiauliena, natiiralus jogurtas
Brokoliai su paprikomis, pomidorai

Stalo vanduo, paskanintas citrinomis

Vakariené:

Pieniska miltiniy leistinuky sriuba (tausojantis)
Sumustinis su batonu, sviestu ir fermentiniu siiriu




